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Jezyk wyktadowy Polski
Rodzaj modutu ksztatcenia | Obowigzkowy

(obowigzkowy/fakultatywny)

Poziom modutu ksztatcenia (np.
pierwszego lub drugiego stopnia)

Jednolite studia magisterskie

Rok studiow

Semestr

Liczba punktéw ECTS

Imiona i nazwiska wyktadowcow

Mgr Kamil Golen

Program (programy) studiow, w
ktorym realizowany jest
przedmiot

Fizjoterapia

Sposob realizacji zajec
(stacjonarny, uczenie sie na
odlegtosc)

Stacjonarny

Wymaganie wstepne
i dodatkowe

Wymagania wstepne. Przed przystgpieniem do przedmiotu
student posiada wiedze, umiejetnosci i kompetencje
zakresu anatomii i kinezjologii.




Informacje szczegétowe

Cele przedmiotu

C1 | Zapoznanie studenta z metodyka éwiczen sitowych stosowang w postepowaniu z osobami

zaréwno zdrowymi, jak i niepetnosprawnymi

C2 | Zapoznanie studenta z poprawnym wykonywaniem ¢wiczen sitowych

C3 | Zapoznanie studenta z podstawowymi mechanizmami fizjologicznymi i biomechanicznymi

zwiekszania sity miesniowej

C4 | Zapoznanie studenta ze specyfika prowadzenia ¢wiczen sitowych z osobami z réznymi rodzajami

niepetnosprawnosci

Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych dla przedmiotu

Efekt uczenia sie Efekty uczenia sie przedmiotowe Odniesienie Odniesienie do
standard do celéw charakterystyk Il
stopnia PRK
Wiedza
W zakresie wiedzy Posiada wiedze na temat planowania | C1, C3 P7SM_WG
absolwent zna'i procesu nauczania P7SM_WK
rozumie: Zna metody przeprowadzania
procesu nauczania ruchu

C.W6 teoretyczne i
metodyczne podstawy
procesu uczenia si€ i
nauczania czynnosci
ruchowych;

C.wi1l Zna nazewnictwo stosowane w C1,C2,C3,C4 | P7SM_WG
zasady doboru treningu sitowym (metody, ¢wiczenia, P7SM_WK
réznych form obcigzenia treningowe)
adaptowanej a. 0s6b z dysfunkcjg narzadu
aktywnosci fizycznej, ruchu, niepetnosprawnych
sportu, turystyki oraz intelektualnie,
rekreacji b. niewidomych i
terapeutycznej w stabowidzacych
procesie leczenia i Posiada wiedze na temat doboru
podtrzymywania réznych rodzajow sprzetu i aparatury
sprawnosci oséb ze dla oséb z dysfunkcjg narzadu ruchu,
specjalnymi niepetnosprawnych intelektualnie,
potrzebami, w tym niewidomych i stabowidzacych.
0s6b z
niepetnosprawnoscia
mi;

C.w1i7 Charakteryzuje aspekty prozdrowotne | C1, C3 P7SM_WG

zagadnienia zwigzane
z promocjg zdrowia i
fizjoprofilaktyka.

w réznych rodzajach ¢wiczen
stosowanych w treningu sitowym.

Umiejetnosci




C.U5

1. Potrafi wykorzysta¢ wiedze w

C1,C2,C3,C4

konstruowac trening tworzeniu i modyfikowaniu P7SM_UW
medyczny, w tym programow usprawniania oséb z
réznorodne ¢wiczenia, réznymi dysfunkcjami narzadu ruchu i
dostosowywac innych narzadéw oraz uktadow.
poszczegdlne 2. Potrafi wykorzystac i nauczy¢
¢wiczenia do potrzeb wykorzystania sprzetu i urzadzen
¢wiczacych, dobrac stosowanych w treningach sitowych.
odpowiednie Potrafi dostosowac sprzet i urzadzenia
przyrzady i przybory do programow treningowych dla oséb
do ¢wiczen ruchowych z réznymi rodzajami
oraz stopniowac niepetnosprawnosci.
trudnos¢
wykonywanych
éwiczen;
C.uUe6 1. Potrafi wykorzystaé w realizacji C1,C2,C4,C4 | P7SM_UW
dobrac poszczegdlne treningdw sitowych umiejetnosci
¢wiczenia dla oséb z kierowania i realizowania zajec
réoznymi zaburzeniami rekreacyjnych, zdrowotnych i
i mozliwosciami sportowych z osobami z réznymi
funkcjonalnymi oraz rodzajami niepetnosprawnosci.
metodycznie uczyé ich | 2. Potrafi dostosowac w treningach
wykonywania, sitowych rézne ¢wiczenia do formy
stopniujgc natezenie realizowania zajec rekreacyjnych,
trudnosci oraz wysitku zdrowotnych i sportowych z osobami
fizycznego z roznymi rodzajami
niepetnosprawnosci
C.U7 wykaza¢ 1. Posiada podstawowe umiejetnosci C2,C4 P7SM_UW
umiejetnosci ruchowe ruchowe do przeprowadzenia
konieczne do poprawnego instruktazu i pokazu
demonstracji i wybranych ¢wiczen
zapewnienia
bezpieczenstwa
podczas wykonywania
poszczegdlnych
éwiczen;
C.U17 podejmowac 1. Potrafi dostosowacd rdézne rodzaje C1,C2,C4 P7SM_UW

dziatania promujace
zdrowy styl zycia na
réznych poziomach
oraz zaprojektowac
program
profilaktyczny w
zaleznosci od wieku,
ptci, stanu zdrowia
oraz warunkow zycia
pacjenta, ze
szczegdlnym

¢wiczen sitowych do potrzeb osdb ze
specjalnymi potrzebami.




uwzglednieniem
aktywnosci fizycznej.

F.U4  wykazaé
specjalistyczne
umiejetnosci ruchowe
z zakresu wybranych
form aktywnosci
fizycznej;

1. Potrafi zaprezentowaé podstawowe
¢wiczenia sitowe

C1,c3

P7SM_UW

Kompetencje spoteczne

0.K3

prezentowania
postawy promujace;j
zdrowy styl zycia,
propagowania i
aktywnego kreowania
zdrowego stylu zycia i
promocji zdrowia w
trakcie dziatan
zwigzanych z
wykonywaniem
zawodu i okreslania
poziomu sprawnosci
niezbednego do
wykonywania zawodu
fizjoterapeuty;

1. Dba o wtasng sprawnos¢ fizyczng i
regularnie stosuje rdzne formy
aktywnosci fizycznej, w tym éwiczenia
sitowe

C1,C2, C3,Ca

P7SM_KO

0.K5

dostrzegania i
rozpoznawania
wtasnych ograniczen,
dokonywania
samooceny deficytow
i potrzeb
edukacyjnych;

1. Dazy do zwiekszania wiedzy w zakresie
kultury fizycznej

C1,C2,C4

P7SM_KK

0.K9

(przyjecia
odpowiedzialnosci
zwigzanej z decyzjami
podejmowanymi w
ramach dziatalnosci
zawodowej, w tym w
kategoriach
bezpieczenstwa
witasnego i innych
oséb.

1. Dba o zasady bezpieczeristwa swoje
oraz grupy.

C1,C2,C4

P7SM_KK
P7SM_KR

1. Tresci programowe




Tresci programowe

Odniesienie do Odniesienie
Tytut wyktadu efektéw uczenia sie | do celéw
kierunkowych przedmiotu
/przedmiotowych
TP1 Biomechaniczne i fizjologiczne podstawy aktywnosci P7SM_UW C1,C3
fizycznej cztowieka — czes¢ | C.U17/1
C.U5/1,2
C.U61/2
TP2 Biomechaniczne i fizjologiczne podstawy aktywnosci P7SM_UW C1,C3
fizycznej cztowieka — czesé I C.u17/1
C.U5/1,2
C.U6 /1,2
TP3 Biomechaniczne i fizjologiczne podstawy aktywnosci P7SM_UW C1,C3
fizycznej cztowieka — czes¢ Il C.U17/1
C.U5/1,2
C.U6/1,2
TP4 Biomechaniczne i fizjologiczne kryteria planowania P7SM_UW C1,C3
kolejnych etapdw procesu usprawniania fizycznego C.u17/1
cztowieka — koncepcje zwiekszania sity miesSniowej C.U5/1,2
w fizjoterapii — czes$é | C.U6/1,2
TP5 Biomechaniczne i fizjologiczne kryteria planowania P7SM_UW C1,C3
kolejnych etapdw procesu usprawniania fizycznego C.u17/1
cztowieka — koncepcje zwiekszania sity miesniowej C.U5/1,2
w fizjoterapii — czes¢ I C.U6/1,2
TP6 Biomechaniczne i fizjologiczne kryteria planowania P7SM_UW C1,C3
kolejnych etapdw procesu usprawniania fizycznego C.u17/1
cztowieka — etapy zwiekszania sity miesniowej w procesie
fizjoterapii — czes¢ |
TP7 Biomechaniczne i fizjologiczne kryteria planowania P7SM_UW C1,C3
kolejnych etapdw procesu usprawniania fizycznego C.u17/1
cztowieka — etapy zwiekszania sity miesniowej w procesie C.U5/1,2
fizjoterapii — czes¢ |l C.U6/1,2
TP8 Kobieta a mezczyzna — rdznice strukturalne i czynnosciowe | P7SM_UW C1,C3
oraz ich znaczenie w sporcie i fizjoterapii — czes¢ | C.u17/1
0.K3/1
C.U5/1,2
C.U6/1,2
TP9 Kobieta a mezczyzna — rdznice strukturalne i czynnosciowe | P7SM_UW C1,C3
oraz ich znaczenie w sporcie i fizjoterapii — czes¢ Il C.U17/1
0.K3
C.U5/1,2
C.U6/1,2
TP10 | Kobieta a mezczyzna — rdznice strukturalne i czynnosciowe | P7SM_UW C1,C3
oraz ich znaczenie w sporcie i fizjoterapii — czes¢ Il C.U17/1
0.K3/1
C.U5/1,2
C.U6 /1,2




TP11

Czynniki warunkujgce skutecznos¢ usprawniania fizycznego
w procesie fizjoterapii — czes$é |

P7SM_UW
C.U17/1
0.K3/1
C.Us /1
C.U6/1,2
C.W11/1,2

C1,C3

TP12

Czynniki warunkujgce skutecznos¢ usprawniania fizycznego
w procesie fizjoterapii — czes¢ Il

P7SM_UW
C.U17
0.K3/1
C.U5/1,2
C.U6 /1,2
C.W11/1,2

C1,C3

TP13

Czynniki warunkujgce skutecznos¢ usprawniania fizycznego
w procesie fizjoterapii — cze$é 1l

P7SM_UW
C.U17/1
0.K3/1
C.U5/1,2
C.U6/1,2
C.W11/1,2

C1,C3

TP14

Wykorzystanie ¢wiczen sitowych w usprawnianiu starszych
0s0b — czesc |

P7SM_UW
c.U17/1
C.U5/1,2
c.U6 /1,2

C1,C3,C4

TP15

Wykorzystanie ¢wiczen sitowych w usprawnianiu starszych
0s06b — czesc I

P7SM_UW
c.U17/1
C.U5/1,2
C.U6/1,2

C1,C3,C4

CWICZENIA/ ZAJECIA PRAKTYCZNE

TP 1

Znaczenie sity miesniowej w zyciu cztowieka oraz cele i
obszary zastosowania ¢wiczen sitowych

P7SM_UW
C.U17/1
c.U7/1
0.K3/1
C.W6/1,2

C1,C2,C3,
c4

TP 2

Przejawy sity miesniowej (cechy uktadu miesniowego),
rodzaje ¢wiczen, struktura jednostki treningowej,
prawidtowe oddychanie podczas wykonywania éwiczen

P7SM_UW
C.U17/1
c.u7
0.k3/1
C.W6/1,2

C1, C2,C3,
c4

TP 3

Okreslenie wielko$ci podnoszonego ciezaru, liczby
powtdrzen i serii, czasu przerwy miedzy seriami

P7SM_UW
C.U17/1
c.u7/1
C.W6/1,2

C1, C2, C3,
Ca

TP 4

Metody i swoisto$¢ zwiekszania cech uktadu miesniowego

P7SM_UW
c.U17/1
c.u7/1
0.K3/1
C.W6/1,2

C1, C2,C3,
C4

TP 5

Etapy zwiekszania cech uktadu miesniowego i
indywidualizacja treningu

P7SM_UW
C.U17/1
c.U7/1

C1,C2,C3,
C4




0.K3
C.W6/1,2

TP 6

Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen — miesnie
zginajace tutéw

P7SM_UW
C.U17/1
0.K9
c.U7/1
C.W6/1,2

C1,C2, C4

TP 7

Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen — miesnie
prostujgce tutéw

P7SM_UW
C.U17/1
0.K9
0.K3/1
C.W6/1,2

C1,C2, C4

TP 8

Trening instruktazowy

P7SM_UW
C.U17/1
c.u7/1
0.K3/1
C.W6/1,2

C1, C2, C3,
Cc4

TP 9

Zwiekszenie lokalnej wytrzymatosci sitowej

P7SM_UW
c.U17/1
c.u7

0.K3
C.W6/1,2
F.U4

C1,C2,C3,
C4

TP 10

Zwiekszenie masy miesniowej

P7SM_UW
C.U17/1
c.u7
0.k3/1
C.W6/1,2

C1,C2,C3,
C4

TP 11

Zwiekszenie sity miesniowej

P7SM_UW
C.U17/1
c.U7/1
0.K3/1
C.W6/1,2
F.U4

C1,C2,C3,
C4

TP 12

Zwiekszenie mocy miesni catego ciata

P7SM_UW
c.U17/1
c.u7

0.3
C.W6/1,2

C1, C2, C3,
Ca

TP 13

Cwiczenia ukierunkowane na miesnie koriczyn gérnych (RR)

P7SM_UW
C.U17/1
c.u7/1
0.K3/1
C.W6/1,2
F.U4

C1, C2,C3,
Ca

TP 14

Cwiczenia ukierunkowane na mieénie koriczyn dolnych (NN)

P7SM_UW
C.U17/1
c.u7
0.K3/1
C.W6/1,2

C1,C2,C3,
C4




F.u4

TP 15

Cwiczenia ukierunkowane na miesnie zginajace i prostujace
tutéw (odpowiednio ZT i PT)

P7SM_UW
C.U17/1
c.U7
0.K3/1
C.W6/1,2
F.U4

C1, C2, C3,
ca

Planowane formy/dziatania/metody dydaktyczne

Tresci
programowe

Metoda dydaktyczna

Odniesienie do efektéw
uczenia sie kierunkowych/
Przedmiotowych

Wyktady
TP1-TP15

Prezentacja multimedialna — Biomechaniczne
fizjologiczne podstawy aktywnosci fizycznej oraz
zwiekszania sity mie$niowej cztowieka

P7SM_UW
C.U17/1
0.K3 /1
C.U51/2
C.U6/1,2
0.K9/1
C.W11/1,2

TP1-TP7

Prezentacja multimedialna — metodyka ¢wiczen
sitowych (teoretyczne podstawy zwiekszania sity
miesniowej)

P7SM_UW
c.U17/1
0.K3/1
C.U5/1,2
C.U6/1,2
c.u7
0.K9/1
C.W6/1,2

TP8 - TP15

Pokaz, pokaz czynnosci, pokaz z objasnieniem,
instruktaz, éwiczenia utrwalajace,
¢wiczenia przedmiotowe

P7SM_UW
C.U17/1
0.K3 /1
C.U5/1,2
C.U6 /1,2
C.U7
0.K9/1
C.W6/1,2
F.U4

Srodki dydaktyczne:
Miejsce realizacji zajec¢ - sitownia.
Sprzet do wykonywania ¢wiczen sitowych (materace, pitki lekarskie, taweczki, hantle, sztangielki,

sztangi).

Urzadzenia wielostacyjne typu ,Atlas”.
Komputer, rzutnik multimedialny.




Metody i kryteria oceniania

Efekt uczenia sie dla Typy/ Metody oceniajgce
przedmiotu Tresci programowe (TP) D — oceniane diagnostyczne, F - ocenianie
formujace, P — ocenianie podsumowujgce
* Jub wybor z zatgczonej listy walidacji
wynikow

P7SM_UW TP1-TP7 Obecnos¢ na ¢wiczeniach; aktywnosé w

C.u17/1 czasie zaje¢; krétkie odpowiedzi na pytania

0.K3/1 otwarte z zakresu wyktaddéw i ¢wiczen;

C.U51/2 ocena poprawnosci wnioskowania;

C.u6/1,2 F - ocenianie formujgce; P — ocenianie

0.K9/1 podsumowujgce

C.W11/1,2

P7SM_UW TP8 — TP15 Obecnosc¢ na ¢éwiczeniach, aktywnosc¢ w

C.Uu17/1 czasie zajec praktycznych, obserwacja

0.K3/1 poprawnosci wykonania ¢wiczen sitowych,

C.U5/1,2 opracowanie programu treningowego,

C.u6/1,2 ktorego celem jest okreslona cecha ukfadu

C.u7 miesniowego

0.K9/1 F - ocenianie formujgce; zaliczenie

C.W6/1,2 praktyczne - P — ocenianie podsumowujgce
Zaliczenie pisemne — program treningowy
uzupetniony o podstawy teoretyczne
metodyki ¢wiczen sitowych (wyktady +
¢wiczenia).

*D — ocena przypadku, rozpoznanie, F — sprawdzian pisemny, dyskusja, obserwacja, P - egzamin pisemny
lub wybor z zatgczonej walidacji wynikow.
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Wroctaw
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9. Trzaskoma Z. (2016) Aktualne problemy w procesie zwiekszania sity i mocy sportowcéw.
Instytut Sportu — Paistwowy Instytut Badawczy, Warszawa

10. Trzaskoma Z., Boronska J., Czyszpak R., Dobrowolski K. (2016) PowerBasketball — System
kompleksowego zwiekszania sity miesniowej i mocy 16 — 18-letnich koszykarek. Polski
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Zrédta

FFH: www.ffh-basket-handisport.com - oficjalna strona internetowa Federacji Sportu

Niepetnosprawnych we Francji

IPC: http://www.paralympic.org/release/Summer Sports/Wheelchair Basketball/ - oficjalna

strona internetowa Miedzynarodowego Komitetu Paraolimpijskiego (IPC).

Trzaskoma Z. www.klubpolska.com.pl, ,,Profesor Zbigniew Trzaskoma radzi”, Zobacz archiwalne

artykuty

Punkty ECTS (1 pkt. — 25-30 godz. pracy studenta ( kontaktowych + samoksztatcenie)

RODZA) ZAJF,C GODZINY
Godziny kontaktowe 30
Przygotowanie do zajeé 6
Zapoznanie sie ze wskazang literaturg 10
Napisanie projektu (programu treningowego) 10
Przygotowanie do zaliczenia 4
Razem = 60 godz. = 2 ECTS

10
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